






Eﬀect of Branched-chain Amino Acids supplementation on the delayed onset
muscle soreness and muscle fatigue after resistance exercise
Wu Xue
Abstract
The purpose of this study was to examine that short term (5 days) of Branched-chain
Amino Acids (BCAA) supplementation on the delayed onset muscle soreness and muscle
fatigue after resistance training. College-age eight male subjects were completed to both
BCAA and Placebo trial for 7 days with a month wash-out period in both trials. Subjects
were take BCAA (BCAA；4.94g/one time、Valine；0.88g Leucine；3.20g Isoleucine；
0.86g) or Placebo (Suger; the same as BCAA cal.) before and right after resistance exercise,
and also over 5 days. All subjects were undergone to upper-arm eccentric exercise as re-
sistance training (10 times repetition × 5 sets ) at each trial. Before and right after exercise,
and also 1, 2, 3, 5 and 7 days, we measured on serum creatine kinase (CK) and lactate de-
hydrogenase (LDH) activity, isometric strength, pressure pain, range of motion (ROM) and
circumference of upper-arm and VAS with related to DOMS. We could not ﬁnd any signiﬁ-
cantly diﬀerence parameters between BCAA and Placebo trial. But, pain pressure, per-
ceived muscle soreness and strength as relate to DOMS and/or muscle fatigue of BCAA
trial were tendency to better and recover than that of Placebo trial. From these results, it
was suggested that shot term BCAA intake after intensity exercise with eccentric contrac-
tion would be eﬀective to recover of DOMS and muscle fatigue.
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血清 CK 活性の変化を図 1-a）に示した。


































5.5kg、BCAA 試行の前値が 27.3 士 6.6kg で
あったのに対し、運動直後に両試行ともに
プラセボ試行が 24.7 士 5.8kg、BCAA 試行
が 22.3 士 5.3kg とそれぞれ 83 士 7%および
80 士 6%へと大幅に低下した。しかしなが




















図 2-c）に BCAA およびプラセボ試行に
おける ROM の変化を示した。プラセボ試
行の ROM は運動前値(133.8 土 4.4 度)と比
べ運動 1 日後に（経時変化 131.0 士 4.3 度、
変化率 98 土 1%）と最大に低下した。また
BCAA 試行においても運動前値に（135.1 土
4.2 度）比べて運動 1 日後に（経時変化 133.6




図 2-d），e）に BCAA およびプラセボ試行
における上腕部周径囲（3cm）の変化を示し
た。プラセボ試行では上腕部周径囲（3cm）
は運動前値が 27.3 土 1.6cm であり、それか
ら徐々に増加し、1 日後に（28.2 士 1.7cm）ピ
ークとなり、運動前値に比べ 0.9cm ほど腫
脹した（103 土 1%）一方、BCAA 試行では
運動前値は 26.9 士 2.1cm であり、3 日後に(
27.7 士 2.0cm)最大となり、運動前値に比べ






































周径囲 3cm と同様の傾向を示した（図 2）。
プラセボ試行では運動終了後から 3 日後に
29.8 士 1.8cm（104 士 3%）ピークとなった
（運動前値：28.6 士 1.6cm）。また BCAA 試
行においても運動前値に 28.6 士 2.3cm 比











日後に 37 士 28mm（137 士 28%）まで上昇
したのに対して 、BCAA 試行では運動 1 日











































ボ試行に血清 CK 活性および LDH 活性値
に有意な差は認められないものの、両試行
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